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Cienījamo lasītāj!

Šis un arī iepriekšējais gads mums visiem ir bijis negaidītu 
pārdzīvojumu un izaicinājumu laiks, ko mūsu ikdienā ienesa 
globālā CoVid-19 pandēmija. ierobežojošie pasākumi, izolē-
šanās, attālināts darbs un mācības…ir zaudēti ģimenes locek-
ļi, draugi un darbabiedri. ir grūti.

 tagad mums ir tikai daži mēneši, lai sagatavotos rude-
nim, kad, kā brīdina eksperti, gaidāms jauns vīrusa vilnis un 
saslimstība var augt. bet sabiedrība ir sadalījusies divās gru-
pās – vakcinētie un nevakcinētie jeb vakcinācijas pretinieki, 
kas joprojām turpina izplatīt dezinformāciju par vakcīnām un 
vakcinēšanos. neskatoties uz speciālistu un ekspertu atkārto-
tiem, zinātniski pamatotiem  ieteikumiem un skaidrojumiem,  
“gudrīši”, parasti bez pietiekamas izglītības veselības jomā, pie 
kam, nereti paši jau vakcinējušies, bet turpina izplatīt dezin-
formējošus, es pat teiktu “inficētus” vārdus.  

lai uzveiktu vīrusu, mums vajag “veselu” valodu un saprat-
ni, ka šajā situācijā labākais, kas mums ir – ir vakcīnas. Jāvakci-
nējas! tāpēc es aicinu neļaut sev tuvumā izskanēt vīrusa skar-
tai valodai. ieklausīties ekspertu un ārstu teiktajā un rīkoties 
savas, savu tuvinieku un visas sabiedrības veselības labā.  

arī šī mūsu žurnāla numura pirmajās lappusēs varat izlasīt 
par visbiežākajām “nepatiesībām” attiecībā uz vakcīnām un 
vakcinēšanos. atceramies, ka savulaik vakcinēšanās ir glābusi 
cilvēci no bakām, poliomielīta (šīs paaudzes cilvēki maz zina 
šīs slimības), stingumkrampjiem, tuberkulozes un citām.  Vak-
cinējoties pret CoVid-19, mēs varam apturēt vīrusa izplatību. 

Ļausim vasarai iet savu gaitu, izbaudīsim to. bet visi kopā 
būsim gudri  un tālredzīgi. darīsim labāko, ko varam, lai pasar-

gātu sevi un savus mīļos rudens 
pusē un ziemas mēnešos.   
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Kā ēst veselīgi 10
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Ko der zināt par pēdām  14
Edgars Laizāns,  Medexy Latvija

Neļaut karstumam sevi kontrolēt  16
Zanda Krūmiņa

Skaidrojam neskaidro  18
Indra Štelmane, endokrinoloģe,  “Diabēta centrs”



4
SAULE, augusts 2021

d
er

 Z
in

āt

1. Vakcīnas ir eksperimentālas, ko aplieci-
na melnais apgrieztais trīsstūris vakcī-

nu lietošanas instrukcijā
Visas latvijā izmantotās vakcīnas pret Covid-19 ir pār-

baudītas tikpat stingri un rūpīgi kā jebkuras citas zāles. lai 
iegūtu apstiprinājumu,  ir izpildītas visas uzraugošo institū-
ciju prasības.

melnais apgrieztais trīsstūris nozīmē tikai to, ka šīs ir 
zāles, kuras pēcreģistrācijas periodā uzrauga vēl rūpīgāk. 
simbola mērķis ir aicināt cilvēkus aktīvi ziņot par blakus-
parādībām, tādējādi papildinot drošuma datus, kas iegūti 
pētījumos pirms zāļu/vakcīnu reģistrācijas.  starp citu, Visu  
vakcīnu un citu bioloģiskas izcelsmes zāļu, kas reģistrētas 
eiropā pēc 2011. gada 1. janvāra, lietošanas instrukcijās un 
zāļu aprakstos ir šāds melns trīsstūris.

2. Vakcīnas ir nedrošas, jo tika izstrādātas 
pārāk ātri

pētnieki jau vairāk nekā desmit gadus ir pētījuši sars 
un mers vīrusus, kā arī strādājuši pie vakcīnām pret šiem 
vīrusiem, kas arī ir viens no iemesliem, kāpēc vakcīnas pret 
Covid-19 izdevās izstrādāt ātri. turklāt, ņemot vērā pandē-
mijas apmērus un vīrusa izplatībai uzlikto ierobežojumu 
nodarīto kaitējumu valstu ekonomikām, vakcīnu izstrādē 
tika apvienoti vēsturiski vēl nepieredzēti zinātnes, finan-
šu un cilvēkresursi. Gan vakcīnu izstrādes, gan izvērtēša-
nas procesā tika piesaistīts milzīgs ekspertu un zinātnieku 
skaits, kas veica kvalitatīvu vakcīnu pārbaudi atbilstoši ne-
mainīgi stingrām reģistrēšanas prasībām. 

3. Vakcīnas nelabvēlīgi ietekmē repro-
duktīvo veselību

Vakcīnas pret Covid-19 nekādā veidā neietekmē ne sie-
viešu, ne vīriešu spēju radīt pēcnācējus. Šis ir aplams apgal-
vojums, kas plaši izplatīts internetā.  

Vakcīnas pret Covid-19 galvenais uzdevums ir iemācīt 
cilvēka imūnsistēmu cīnīties ar īpašo pīķa proteīnu, kas 
atrodams uz koronavīrusa virsmas. savukārt pavisam cits 
pīķa proteīns, saukts arī par “synticin-1”, ir saistīts ar pla-
centas piestiprināšanos un attīstību grūtniecības laikā. pār-
pratums radās, kad kādā kļūdainā rakstā tika apgalvots, ka 
vakcīna pret Covid-19 izraisītu sieviešu organismā to, ka tas 
sāktu cīnīties pret šo citu pīķa proteīnu un tādējādi ietek-
mētu sieviešu sekmīgu grūtniecību. taču šie divi pīķa pro-
teīni ir pilnīgi atšķirīgi un nekādā veidā nav saistīti. turklāt, 
piemēram, pfizer-biontech vakcīnas pētījumos piedalījās 
arī 23 sievietes, kas pētījuma laikā palika stāvoklī. pētīju-
mi par vakcīnu iedarbību un drošumu turpinās grūtnieču 
populācijā, jo grūtniecības laikā pieaug risks smagai slimī-
bas gaitai ar Covid-19. Ja būtu identificēti potenciāli riski 
grūtniecības norisei, tad šādi pētījumi nevarētu notikt un 
vakcīnas būtu kontrindicētas grūtniecības laikā. 

4. Vakcīna man nav nepieciešama, jo 
mans organisms ir vesels un spēcīgs 

lai arī smaga slimības gaita ir īpaši raksturīga cilvēkiem 
augsta riska grupās – gados vecākiem cilvēkiem, cilvēkiem 
ar sirds un asinsvadu slimībām, diabētu, hroniskām elpceļu 
slimībām un vēzi, tomēr jānorāda, ka Covid-19 dēļ visu ve-
cuma grupu cilvēki nokļūst slimnīcā.

turklāt vēl līdz galam neizpētītas ir Covid-19 slimības 
ilgtermiņa sekas. esošo pasaules pētījumu rezultāti liecina, 
ka aptuveni 10 % inficēto personu pēc slimošanas vēl il-
gāk nekā trīs mēnešus novērojams kāds no slimības simp-
tomiem: nogurums, galvassāpes, elpas trūkums, ožas vai 
garšas zudums, muskuļu vājums, drudzis vai pazeminātas 
smadzeņu darbības spējas. smagākos saslimšanas gadīju-
mos iespējama pat pacientu otrreizēja nokļūšana slimnīcā 
ar hronisko slimību saasinājumiem. 

5. Es nedrīkstu vakcinēties, jo man ir hro-
niska slimība

tieši cilvēkiem ar hroniskām slimībām vakcinācija ir īpa-
ši svarīga, jo pasargā no smagas saslimšanas ar Covid-19 un 
hronisko slimību saasinājuma, ko izraisījis vīruss. Covid-19 
saslimšanas gadījumu analīze ir pierādījusi, ka cilvēkiem 
ar hroniskām slimībām, īpaši onkoloģisko slimību pacien-
tiem, cilvēkiem ar sirds asinsvadu sistēmas slimībām, tai 
skaitā hipertonisko slimību, pacientiem ar cukura diabētu, 
smagām elpošanas ceļu slimībām, nieru slimībām, aptau-
košanos un dažādu cēloņu izsauktiem imūndeficītiem ir 
augsts vai ļoti augsts risks iegūt smagus Covid-19 izraisītus 
veselības traucējumus. savukārt vakcinācija pret Covid-19 
novērš Covid-19 izraisītus smagus un vidēji smagus veselī-
bas traucējumus un nāves gadījumus.

6. Es nedrīkstu vakcinēties, jo man ir aler-
ģija pret ziedputekšņiem, bišu kodu-

miem, pārtikas produktiem  
Šobrīd potēties pret Covid-19 nedrīkst tikai tie cilvēki, 

kuriem ir iepriekš bijusi vai zināma smaga alerģiska reak-
cija – anafilakse – pret kādu no vakcīnu sastāvdaļām. Šāda 
smaga alerģiska reakcija novērojama ļoti retos gadījumos.

7. Viena uzņēmuma ražotā vakcīna ir la-
bāka nekā cita

Visas latvijā reģistrētās vakcīnas ir ar augstu iedarbību 
Covid-19 smagas saslimšanas novēršanā. neviena no šo-
brīd apstiprinātajām vakcīnām nav uzskatāma par labāku 
vai sliktāku. Visas reģistrētās vakcīnas ir vienādi pārbaudī-
tas, kvalitatīvas, iedarbīgas un drošas. lai vakcīnas varētu 
pilnvērtīgi salīdzināt, būtu jāveic salīdzinošs, apjomīgs pē-
tījums. Zinātnieki ir uzsākuši darbu pie tā, tomēr viennozī-
mīgu rezultātu ar atzinumiem par to, kura ražotāja vakcīna 
ir efektīvāka, vēl nav. 

Sagatavots pēc  
Nacionālā veselības dienesta materiāliem.



Kā darbojas vakcīnas?

Vakcīnu uzdevums ir iepazīstināt cilvēka organismu  
ar konkrēto vīrusu, iemācīt to atpazīt kā svešu un  

izveidot pret to antivielas jeb sagatavot organismu,  
kad tas saskarsies ar vīrusu, lai to pieveiktu.
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ATMIŅAS TRENĒŠANAS 
IESPĒJAS
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Anželika Gudreniece, neiroloģe, Rīgas Austrumu klīniskās universitātes slimnīca “Gaiļezers” 

Atmiņa ir kognitīvo spēju daļa, kas nodrošina 
informācijas saglabāšanu un atcerēšanos. Pateicoties 
tai, mēs mācāmies, attīstāmies, pilnveidojamies, 
uzkrājam pieredzi un esam tie, kas esam. Rakstā 

izklāstīts, kā iespējams padarīt savu prātu asu, uzlabot 
mentālās funkcijas un saglabāt prāta spējas gadiem ilgi.

problēmas un izpildīt ierastus uzde-
vumus ar minimālu garīgu piepūli. 
bet,  darbojoties šādā “autopilotā”, 
smadzenes netiek stimulētas pietie-
kami, lai spētu turpināt augt un attīs-
tīties.

atmiņa, tāpat kā muskuļu spēks, ir 
jātrenē! te darbojas princips – izman-
to vai zaudē. Jo vairāk trenēsiet sma-
dzenes, jo labāk varēsiet apstrādāt un 
atcerēties informāciju. bet ne visas 
aktivitātes ir vienādi efektīvas.

labākie smadzeņu vingrinājumi 
ir tie, kas pārtrauc  rutīnu un izaicina 
izmantot un veidot jaunus smadzeņu 
šūnu savienojumus. daži ieteikumi:•	Mācieties ko jaunu – nav būtiski, 
cik ļoti intelektuāla būs šī darbība  – 
ja tā ir kaut kas jauns, tas jau ir labi. 
nebūs labs kaut kas tāds, ko jūs jau 
pieprotat. aktivitātei ir jābūt ārpus 
komforta zonas. apgūstiet jaunas ie-
maņas un prasmes!•	Izaiciniet smadzenes – smadze-
ņu darbību labi veicina aktivitātes, 
kuras prasa pilnīgu un nedalītu uz-
manību. nepietiek, ja kādā brīdī akti-
vitāte šķiet sarežģīta. Joprojām jābūt 
kaut kam, kas prasa garīgu piepūli. 
piemēram, efekts ir, mācoties spēlēt 
jaunu sarežģītu skaņdarbu. taču, ja 
spēlēsiet sarežģītu skaņdarbu, kuru 
pirms tam jau bijāt iegaumējis, atmi-
ņas trenēšana nenotiks.•	Prasmes, kuras iespējams pa-
dziļināti attīstīt  – meklējiet nodar-
bes, ko var sākt ar vienkāršāko līme-
ni un virzīties uz priekšu atkarībā no 
prasmju uzlabošanās. Vienmēr pa-
plašiniet robežas, lai varētu turpināt 
pilnveidot savas spējas. Kad iepriekš 
sarežģītais līmenis jums sāk šķist 
komfortabls, – pienācis laiks pāriet uz 
augstāku grūtības pakāpi.•	Izmantojiet jaunus maršrutus  – 
dodoties uz darbu, ciemos vai uz 
veikalu ar auto, divriteni vai kājām, 
centieties izmantot arvien jaunus 
maršrutus. •	Gandarījums – apbalvojumi sek-
mē smadzeņu mācīšanās procesu. Jo 
vairāk ieinteresēts un gandarīts jūta-
ties konkrētās aktivitātes veikšanas 
laikā, jo lielāka varbūtība, ka to turpi-

Kā uzlabot prāta spējas 
jebkurā vecumā

laba atmiņa ir atkarīga no gal-
vas smadzeņu veselības un veselības 
kopumā. neatkarīgi no tā, vai esat 
students, kas mācās gala eksāme-
niem, strādājošs profesionālis, kurš 
vēlas darīt visu iespējamo, lai sagla-
bātu asu prātu, vai cilvēks gados, 
kurš vēlas saglabāt un uzlabot savu 
atmiņu,  – jūs varat darīt daudz, lai 
uzlabotu atmiņu un garīgo (mentālo, 
kognitīvo) darbību.

Varbūt ir nācies dzirdēt teicienu, 
ka vecam sunim nevar iemācīt jaunus 
trikus. taču, runājot par galvas sma-
dzenēm, zinātnieki ir atklājuši, ka šis 
teiciens neatbilst patiesībai. Cilvēka 
smadzenēm ir pārsteidzoša spēja pie-
lāgoties un mainīties – pat vecumdie-
nās. Šo spēju dēvē par neiroplastici-

tāti. izmantojot pareizu stimulu, jūsu 
smadzenes var veidot jaunus nervu 
šūnu savienojumus, mainīt jau eso-
šos, kā arī pielāgoties un reaģēt ne-
pārtraukti mainīgos apstākļos.

smadzeņu neticamā spēja pār-
veidoties ir patiesa, kad runa ir par 
mācīšanos un atmiņu. mēs katrs pats 
varam izmantot savu smadzeņu nei-
roplasticitātes spēku, lai palielinātu 
kognitīvās spējas, veicinātu spēju ap-
gūt jaunu informāciju un uzlabotu at-
miņu jebkurā vecumā. lūk, ieteikumi, 
kā to panākt.

Trenējiet savas smadzenes!
līdz pilngadības sasniegšanai 

cilvēka smadzenes ir izveidojušas 
miljardiem nervu šūnu savienojumu, 
kas palīdz ātri apstrādāt un atsaukt 
atmiņā informāciju, atrisināt dažādas 
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nāsiet darīt, un jo lielākas priekšrocī-
bas gūsiet. tāpēc izvēlieties ne tikai 
izaicinošas aktivitātes, bet arī tādas, 
kas sniedz patiku un apmierinājumu.

iedomājieties kaut ko jaunu, ko 
vienmēr esat vēlējies izmēģināt, pie-
mēram, iemācīties spēlēt ģitāru, vei-
dot keramiku, žonglēt, spēlēt šahu, 
runāt franču valodā vai dejot tango. 
Jebkura no šīm darbībām var palīdzēt 
uzlabot atmiņu, ja vien tā liek sevi iz-
aicināt un iesaistīties.

mūsdienās ir neskaitāmas lietot-
nes un tiešsaistes programmas, kas 
sola uzlabot atmiņu, veicināt problē-
mu risināšanas prasmes, sekmēt uz-
manību un pat celt intelekta (iQ) līme-
ni. bet vai tas tiešām strādā? arvien 
biežāk tiek atklāts, ka nē. lai gan šīs 
“atmiņu trenējošās” programmas var 
uzlabot īslaicīgo atmiņu, tās neveici-
na un neuzlabo vispārējo intelektu, 
atmiņu vai citas kognitīvās spējas.

Neatsakieties no fiziskiem 
vingrinājumiem!
Fiziskās aktivitātes palīdz saglabāt 
asu prātu, uzlabojot mikrocirkulāciju, 
palielinot skābekļa piegādi smadze-
nēm un mazinot tādu slimību risku kā 
cukura diabēts, arteriālā hipertensija, 
kuras sekmē atmiņas traucējumu at-
tīstību. regulāras fiziskās aktivitātes 
mazina stresa hormonu izdali, veicina 
noteiktu ķīmisku vielu izstrādi galvas 
smadzenēs un pastiprina neiroplasti-
citāti, kas kopumā uzlabo kognitīvās 
funkcijas.

Smadzeņu darbību uzlabojošie 
vingrinājumi:•	aerobie vingrinājumi (skriešana, 
soļošana, riteņbraukšana, ātra iešana, 
peldēšana) ļauj sirdij labāk pumpēt 
asinis un ir veselīgi ne tikai sirdij, bet 
arī galvas smadzenēm;•	fiziskās aktivitātes rīta pusē pa-
līdz ne tikai pamosties, bet arī saga-
tavo smadzenes mācīšanās vai darba 
procesam dienas garumā;•	vingrinājumi, kuros nepiecieša-
ma acu–roku koordinācija vai kom-
pleksās motorās iemaņas, ir īpaši 
vērtīgi smadzeņu trenēšanai;•	dienas gaitā  pārslēgšanās  uz 
īsām vingrinājumu pauzēm ļauj sma-
dzenēm pārslēgties un atpūsties, pa-
līdzot izvairīties no mentālās pārslo-
dzes un noguruma. pat īsa pastaiga, 
daži pietupieni vai palēcieni palīdzēs 
smadzenēm restartēties.

Izgulieties!
pieaugušajiem katru nakti nepie-

ciešams gulēt 7,5–9 stundas, lai izvai-
rītos no miega trūkuma. 

pat dažu stundu taupīšana rada 
nelabvēlīgu ietekmi – tiek apdraudē-
ta atmiņa, radošums, problēmu risi-
nāšanas spējas un kritiskā domāšana. 
dziļā miega fāzēs 
dienas laikā ie-
gūtā informā-
cija tiek sagla-
bāta ilglaicīgajā 
atmiņā.•	R e g u l ā r s 
miega režīms  – 
katru vakaru 
ejiet gulēt vienā 
un tajā pašā laikā 
un ik rītu celieties 
vienā un tajā pašā 
laikā, arī brīvdienās 
un svētku dienās.•	Vismaz stundu 
pirms gulētiešanas  izvai-
rieties lietot viedierīces, 
jo tV, planšetdatori, tālru-
ņi un monitori izstaro zilo 
gaismu, kas izraisa mod-
rību un nomāc melato-
nīna (“miega hormona”) 
izdali, kura normāla kon-
centrācija izraisa mie- 
gainību un vēlmi doties 
pie miera.  •	Samaziniet kofeīna daudzu-
mu! Kofeīns cilvēkus ietekmē atšķirī-
gi. daži ir ļoti jutīgi pret to, tāpēc pat 
rīta kafija var traucēt nakts miegu.

Laiks draugiem un dzīves 
baudīšanai

atmiņas uzlabošanas paņēmieni 
ir ne tikai tādas nopietnas aktivitātes 
kā šaha stratēģiju apgūšana vai aug-
stākās grūtības pakāpes krustvārdu 
mīklu risināšana, bet arī “vieglprātī-
gāki” procesi.

regulāra komunikācija ar patīka-
miem cilvēkiem un domubiedriem, 
dzīvojot prieka pilnu dzīvi,  sniegs 
kognitīvo spēju uzlabošanos.

Cilvēks ir sabiedriska būtne. mēs 
neesam domāti izdzīvošanai un, bū-
dami izolēti, nespējam pilnveidoties. 
attiecības stimulē mūsu smadze-
nes – patiesībā mijiedarbība ar citiem 
cilvēkiem var nodrošināt vislabāko 
smadzeņu vingrinājumu. pētījumos 
secināts, ka nozīmīgu draudzīgu  

attiecību un būtiskas atbalsta sistē-
mas esamībai ir liela ietekme ne tikai 
uz emocionālo, bet arī smadzeņu ve-
selību. Cilvēkiem ar aktīvu socializē-
šanos reālajā dzīvē atmiņa pasliktinās 
vislēnāk.

Kontrolējiet stresu!
stress ir viens no negantākajiem 

smadzeņu ienaidniekiem. laika gaitā 
hronisks stress iznīcina smadzeņu šū-
nas un bojā hipokampu – smadzeņu 
rajonu, kas iesaistīts jaunu atmiņu vei-
došanā un veco atmiņu reproducēša-
nā. pētījumos apstiprināts, ka stress ir 
saistīts arī ar atmiņas zudumu.

stresa pārvaldīšanas paņēmieni:•	izvirziet reālistiskas cerības un 
mērķus (un esiet gatavi pateikt “nē”);•	ņemiet pauzes dienas garumā;•	izsakiet savas emocijas, nevis no-
klusējiet tās;•	nosakiet veselīgu līdzsvaru starp 
darbu un brīvo laiku;•	koncentrējieties uz vienu uzdevu-
mu, nevis vienlaikus veiciet vairākus.

Rakstu lasiet arī Ārsts.lv  
2021. gada februāra  numurā!
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noteikti esat dzirdējuši, ka smiekli 
ir labākās zāles, un šī patiesība attie-
cas gan uz atmiņu, gan smadzenēm, 
gan fizisko veselību kopumā. atšķi-
rībā no emocionālām reakcijām, kas 
skar tikai noteiktus smadzeņu laukus, 
smiekli vienlaikus iesaista vairākus 
smadzeņu rajonus. Klausoties jokus 
un jokojot pašiem, tiek aktivizētas 
smadzeņu zonas, kas cieši saistītas 
ar mācīšanos un radošumu. tāpēc 
smiekli palīdz cilvēkiem domāt plašāk 
un brīvāk komunicēt.

Daži ieteikumi, kā ienest savā 
dzīvē vairāk smieklu.•	Pasmejieties par sevi!  padalie-
ties ar saviem neveiklajiem brīžiem. 
labākais veids, kā sevi uztvert mazāk 
nopietni, ir runāt par epizodēm, kad 
esam sevi uztvēruši pārāk nopietni.•	Dzirdot smieklus, virzieties tiem 
pretī! lielākoties cilvēki ar prieku da-
lās ar kaut ko uzjautrinošu, jo tas dod 
iespēju vēlreiz pasmieties un padalī-
ties ar jautrību. Kad dzirdat smieklus, 
uzmeklējiet to avotu un pacentieties 
piebiedroties jautrajai kompānijai.•	Pavadiet laiku kopā ar jautriem 
un atraktīviem cilvēkiem! tie ir cil-
vēki, kuri viegli smejas – gan par sevi, 
gan par dzīves nejēdzībām. parasti 
viņi atrod humoru ikdienas situācijās. 
Viņu rotaļīgais viedoklis un smiekli ir 
lipīgi.•	Izvietojiet sev apkārt atgādinā-
jumus, ka jāuzjautrinās! turiet kādu 
rotaļlietu uz darba galda vai mašīnā. 
darbā pielieciet pie sienas plakātu ar 
jautru saturu. izvēlieties datora ek-
rānsaudzētāju, kas liek jums pasmai-
dīt. ierāmējiet fotoattēlus, kuros jūs 
un jūsu mīļie izklaidējaties.•	Mācieties no bērniem – viņi ir ro-
taļu un smieklu meistari! Viņi mums 
māca, kā dzīvi uztvert viegli.

Ēdiet uzturu, kas stimulē 
smadzeņu darbību!
Galvas smadzenēm, līdzīgi kā visam 
ķermenim, ir nepieciešama “degviela”, 
lai pilnvērtīgi funkcionētu. Veselīgs 
uzturs, kura pamatā ir augļi, dārzeņi, 
pilngraudi, veselīgie tauki (olīveļļa, 
treknās zivis, rieksti), olbaltumvielas, 
pozitīvi ietekmē ne tikai veselību ko-
pumā, bet arī uzlabo atmiņu. smadze-
ņu veselībai ir svarīgs tas, ko jūs ēdat.
padomi par uzturu, kas veicinās sma-
dzeņu darbību un mazinās demences 
attīstības risku:

•	omega-3 lielā daudzumā atrodas 
treknajās okeāna zivīs, tāpēc uzturā 
ieteicams lietot lasi, tunci, paltusu, fo-
reli, skumbriju, siļķes, sardīnes. Ja ne-
esat zivju ēdienu cienītājs, omega-3 
iespējams uzņemt, ēdot jūras kāpos-
tus, valriekstus, maltas linsēklas, lin-
eļļu, nieres, spinātus, brokoļus, pinto 
pupiņas, ķirbju sēklas, sojas pupiņas;•	ierobežojiet kaloriju daudzumu 
un piesātināto taukskābju uzņem-
šanu  – uzturs ar augstu piesātinā-
to taukskābju saturu (sarkanā gaļa, 
pilnpiens, sviests, siers, krējums, sal-
dējums) pasliktina koncentrēšanās 
spējas un atmiņu, kā arī palielina de-
mences risku;•	ēdiet vairāk augļus un dārze-
ņus – tie ir bagāti ar antioksidantiem, 
proti, vielām, kas aizsargā smadzeņu 
šūnas no bojājumiem;•	dzeriet zaļo tēju – tā satur polife-
nolus (spēcīgus antioksidantus), kas 
smadzeņu šūnas aizsargā pret brīva-
jiem radikāļiem. regulāra zaļās tējas 
lietošana var uzlabot atmiņu un garī-
go veselību, kā arī palēnināt smadze-
ņu novecošanos.

Sekojiet veselībai kopumā, 
ārstējiet blakus slimības!
Vai jūtat, ka neskaidru iemeslu dēļ 
jūsu atmiņa ir pasliktinājusies? iespē-
jams, tās cēlonis ir veselības problē-
mas vai neveselīgs dzīvesveids. ar at-
miņas pasliktināšanos saistīta ne tikai 
demence vai alcheimera slimība.

Atmiņas traucējumus rada:•	sirds un asinsvadu slimības un 
to riska faktori – tostarp augsts ho-
lesterīna līmenis asinīs un paaugsti-
nāts arteriālais asinsspiediens ir sais-
tīti ar vieglu kognitīvo traucējumu 
attīstību;•	cukura diabēts  – cilvēkiem, kuri 
sirgst ar šo slimību, ir daudz lielāka 
kognitīvo un atmiņas spēju paslikti-
nāšanās; •	hormonālas izmaiņas  – sievie-
tēm menopauzes laikā bieži ir atmi-
ņas traucējumi, jo samazinās estrogē-
nu producēšana organismā. līdzīgas 
veselības problēmas vīriešiem var 
radīt zems testosterona līmenis. Vai-
rogdziedzera funkcijas traucējumi var 
novest pie aizmāršības, gausas domā-
šanas un apjukuma;•	depresija  – emocionālās jomas 
pārmaiņas var atstāt tikpat lielu ne-
gatīvu ietekmi uz atmiņas kvalitāti 
kā citas ķermeņa saslimšanas. patie-

sībā lēna domāšana, koncentrēšanās 
grūtības, izklaidība un aizmāršība ir 
izplatīti depresijas simptomi. atmiņas 
problēmas izteiktākas var būt vecāka 
gadagājuma cilvēkiem, kuri ir nomāk-
ti, jūtas vientuļi un nevajadzīgi, ko 
nereti kļūdaini pieņem par demenci. 
labā ziņa ir tāda, ka, ārstējot depre-
siju, atmiņa un kognitīvās funkcijas 
uzlabojas;•	medikamenti  – daudzas bezre-
cepšu un recepšu zāles var traucēt 
atmiņu un skaidru domāšanu. Kon-
sultējieties ar ārstu vai farmaceitu par 
iespējamām blakusparādībām!

Veiciet praktiskus 
pasākumus, lai veicinātu 
mācīšanos un atmiņu•	Pievērsiet uzmanību – jūs ne-
varēsiet atcerēties ko tādu, ko ne-
kad neesat zinājis vai pratis, un jūs 
nekad nespēsiet iemācīties (iekodēt 
smadzenēs) jebko, ja neveltīsiet tam 
pietiekamu uzmanību. ir vajadzī-
gas aptuveni astoņas sekundes, lai 
apstrādātu informācijas elementus 
smadzenēs. Klusa telpa, kur neviens 
netraucē, var palīdzēt koncentrēties.•	Iesaistiet pēc iespējas vairākas 
maņas – centieties sasaistīt informā-
ciju ar krāsām, smaržām, garšu, ska-
ņām un faktūrām, kas ļaus to labāk 
saglabāt smadzenēs. piemēram, mā-
coties tekstu, iekrāsojiet to vai raks-
tiet dažādās krāsās (piesaistot domas 
krāsām); noteiktus ēdienus piesaistiet 
atmiņām.•	Sasaistiet informāciju ar jau zi-
nāmām lietām,  – jauna informācija 
tiek piesaistīta pazīstamai videi, vietai 
un priekšmetiem.•	lai iegaumētu sarežģītāku mate-
riālu,  fokusējieties uz pamatidejas 
izprašanu, nevis iegaumējiet atseviš-
ķas detaļas.•	Informāciju, ko jau esat iemācī-
jies, atkārtojiet  tajā pašā dienā, un 
pēc tam ik pēc kāda laika. Šāds atkār-
tojums ar intervāliem ir krietni efektī-
vāks nekā informācijas iekalšana.•	Veidojiet asociācijas – jo dīvai-
nākas tās būs, jo prātam būs vieglāk 
atcerēties informāciju.•	Izmantojiet mnemonikas paņē-
mienu jeb atcerēšanās shēmu – da-
žāda veida norādes atvieglos iegau-
mēšanas procesu un palīdzēs sasaistīt 
informāciju ar vizuālo tēlu, teikumu 
vai vārdu. 

Rakstu lasiet arī Ārsts.lv  
2021. gada februāra  numurā!
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Ligita Berzinska, uztura speciāliste

Runājot par veselīgu uzturu, bieži dzirdam vārdus 
“šķiedrvielas” jeb “balastvielas”. Balastvielas 
(šķiedrvielas) ir augu valsts saliktie ogļhidrāti, kas 
gremošanas traktā netiek sašķelti un netiek uzsūkti. 

Tie neizmainīti nonāk resnajā zarnā.

pēc uzbūves izšķir ūdenī šķīstošās un 
nešķīstošās balastvielas. ikdienā jāie-
vēro dažādība  – jāēd viss, lai nodro-
šinātu organismu ar plašu balastvielu 
klāstu. Galvenais balastvielu avots 
ir graudaugi, rudzu maize, dārzeņi, 
augļi, ogas. lai palielinātu uzņemto 
balastvielu daudzumu, ēdienam var 
pievienot (bioloģiskās) klijas vai citus 
šķiedrvielu avotus.  

Balastvielu trūkums uzturā saistīts  
ar vairākām gremošanas orgānu 
slimībām: aizcietējumiem, resnās 
zarnas polipiem un audzējiem. tas arī 
veicina aptaukošanos, hipertensiju, 
cukura diabēta attīstību, sirds infarktu 
un osteoporozi.

Ūdenī šķīstošās balastvielas
Ūdenī šķīstošās jeb sagremojamās 
balastvielas ir pektīni, oligosaharīdi un 
rezistentā ciete. Šīs šķiedrvielas labvē-
līgi iedarbojas uz tauku un ogļhidrātu 
vielmaiņu un palīdz regulēt holeste-
rīna (auzas, pupas) un cukura līmeni 
asinīs.  Šķīstošās šķiedrvielas baro zar-
nās esošās labvēlīgās baktērijas. tās 
veido bioloģiski aktīvas vielas, kam ir 
labvēlīga ietekme uz zarnu sieniņām. 
pektīni atrodas augļos, ceļteku sēklās 
(psilliums), oligosaharīdi (kā inulīns) 
atrodami topinambūrā, artišokos, 
cigoriņos un sīpolos, rezistentā ciete 
atrodama zaļos banānos, atdzesētos 
vārītos kartupeļos, bet  β-glikāni at-
rodas auzās, šitaki sēnēs, jūras zālēs 
un aļģēs.

Ūdenī nešķīstošās balastvielas
Ūdenī nešķīstošās jeb nesagremoja-
mās balastvielas ir celuloze, hemice-
luloze un  lignīns. nešķīstošās šķiedr-
vielas saista daudz ūdens, tā šķidrinot 
zarnu saturu un veicinot peristaltiku, 
mazina toksisku vielu iedarbību res-
najā zarnā un  aizkavē holesterīna 
uzsūkšanos no zarnu trakta. balastvie-
las rada sāta sajūtu. Celuloze atrodas 
klijās un pilngraudos, hemicelulo-
ze – ogās, riekstos un sēklās, bet lig-
nīns – svaigās saknēs un sēnēs. 

Ko darīt
Vajag tikai nedaudz piedomāt, lai 
ikdienā papildinātu šķiedrvielu dau-
dzumu. tā rudzu sviestmaizi var pa-
pildināt ar salātu lapu, tomāta vai 
gurķa šķēlēm, sasmalcinātiem zaļu-
miem. pilngraudu biezputrai var pie-
vienot svaigus augļus, ogas, sēkliņas 
un riekstus. bet uzkodās starp ēdien-
reizēm izvēlēties svaigus dārzeņus kā 
burkānus, kāļus, kolrābjus, puķkāpos-
tus. arī gatavos ēdienus var papildi-
nāt ar garšaugiem (piemēram, dillēm, 
pētersīļiem, baziliku, salviju, raudeni, 
rozmarīnu, citronmētru un mārsilu jeb 
timiānu, garšaugu pesto), un  maltītēs 
iekļaut svaigu dārzeņu salātu porciju. 
izmēģiniet arī latvijā netradicionālus 
dārzeņus kā seleriju kātus, pastinaku 
un topinambūru. 

Nobeigumā
tātad šķiedrvielas (balastvielas) attie-
cas tikai uz ogļhidrātiem. Šķiedrvielas 
ir augu izcelsmes produktos un tās 
pieder pie  saliktajiem ogļhidrātiem. 
tas, ka ķermenis enerģijas ražošanai 
neizmanto šķiedrvielas tiešā veidā, ne-
padara tās mazāk nozīmīgas. Šķiedr-
vielas ir nozīmīga uztura daļa, jo sekmē 
zarnu peristaltiku, gremošanas sulu 
izdali un holesterīna izvadi no orga-
nisma, kā arī veicina zarnu mikrofloras 
darbību. Veselīgā uzturā pieaugušai  

personai jābūt vismaz 25  g šķiedr-
vielu. tātad atbilde uz raksta sākumā 
uzdoto jautājumu ir pavisam vienkār-
ša  – atcerēties par šķiedrvielām savā 
maltītē!  lai izdodas! 

Vairāk informācijas par šķiedrvielām un 
balastvielu saturu produktos  

https://skiedrvielas.lv/ 

dienā:
pieaugušam cilvēkam vēlams 
uzņemt 30–35 g balastvielu;
senioriem (vecumā virs  
60-65 gadiem) 21–30 g;
bērniem 14–31 g

nešķīstošo un šķīstošo 
balastvielu attiecība ir 3:1

Balastvielu labvēlīgā ietekme
nešķīstošās šķiedrvielas veicina 
vēdera izeju.

balastvielu bagātiem produktiem ir  
zemāks glikēmiskais indekss, līdz ar to 
ogļhidrāti no uztura lēnāk uzsūcas un 
stabilizējas cukura līmenis asinīs.

bloķē tauku un citu uzturvielu 
uzsūkšanos no zarnu trakta (pākšaugi), 
līdz ar to tiek uzņemts mazāk kaloriju. 

paildzina sāta sajūtu.

mazina kaitīgo vielu veidošanos  
resnajā zarnā, pasargā no zarnu  
audzēju rašanās un citām slimībām.

Ūdenī šķīstošās šķiedrvielas pazemina 
kopējo holesterīna līmeni asinīs.

   Balastvielas g /100 g produkta
Kviešu klijas 45.4
linsēklas 38.6
magoņu sēklas 20.5
sausas baltās pupiņas 17.0
sausi zirņi 16.6
mandeles 15.2
Žāvētas vīģes 12.9
Zemesrieksti 10.9
auzu pārslas 12.0
sausas lēcas 10.6
miežu putraimi 10.3
lazdu rieksti 8.2
rupja maluma rudzu maize 8.1
Kazenes 7.1
rudmieses 6.9
avokado 6.9
upenes 6.8
ērkšķogas 6.3
saulpuķu sēklas 6.3
baravikas 6.0
austersēnes 5.6
Grūbas 4.6
Vārītas bietes 4.6 
bumbieri (ar mizu) 4.9
Griķi 3.2
selerijas sakne 4.2
briseles kāposti 4.0
Cukini 3.7
paprika 3.6
svaigi burkāni 3.6
mandarīni 3.6
rāceņi 3.5
Cepti kartupeļi ar mizu 3.1
baltie galviņkāposti 3.0
Ziedkāposti 2.9
Vārīti brokoļi 2.7
spināti 2.6
rutki 2.5
Galda ķirbis 2.2
tomāti 1.2
Gurķi 0.7
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Marina Māriņa 

Daudz dažādu neskaidrību apvij cukura diabētu,  
it īpaši attiecībā uz cukuru. Tik daudzus gadus 
cilvēkiem ar cukura diabētu ticis ieteikts izvairīties  
no cukura lietošanas uzturā, tādējādi cenšoties 

regulēt tā līmeni asinīs.

bet cukura līmeņa kontrole asinīs ir 
daudz sarežģītāka, un tagad mēs zi-
nām, ka cukurs, lai gan ir ierobežo-
jams, tomēr nav pilnībā izslēdzams. 
Ko zinām par cukuru ? Cik daudz ir at-
ļauts to lietot? Kā ir ar cukuru, kas at-
rodams augļos – vai ir pareizi tos ēst? 
tiksim galā ar šīm neskaidrībām!

Cukura ēšana  
izraisa diabētu.
mīts
1.  tipa cukura diabēts rodas imūnsis-
tēmas nepareizas darbības dēļ. Kad 
tas notiek, imūnsistēma iznīcina aiz-
kuņģa dziedzera šūnas, kas ražo in-
sulīnu. precīzs 1. tipa cukura diabēta 
cēlonis nav zināms, taču zinātnieki uz-
skata, ka, iespējams, pie vainas ir vīru-
si vai ģenētika. 2. tipa cukura diabēts 
ir sastopams ģimenē un ir insulīna re-
zistences stāvoklis. tas nozīmē, ka or-
ganisms nespēj pareizi izmantot pats 
savu insulīnu. liekais svars un maz-
kustīgs dzīvesveids ir galvenie 2. tipa 
cukura diabēta izraisītāji. tikai netieši 
cukurs var palielināt 2. tipa cukura 
diabēta risku – īpaši cukuru saturošie 
saldinātie dzērieni, piemēram, gāzētie 
dzērieni un sulas. Cukuru saturošos 
produktos ir daudz kaloriju, kas var iz-
raisīt svara pieaugumu. lieks svars un 
aptaukošanās ir cukura diabēta riska 
faktori. bet cukurs netiek uzskatīts par 
tiešu diabēta cēloni.

Pārtika var saturēt  
“slēptos” cukura  
avotus.
Fakts 
parastais cukurs, ko sauc arī par saha-
rozi, ir tikai viens no cukura veidiem. 
bet cukuram ir daudzi veidi, un neska-
toties uz to, cik “dabiski” tas izklausās:   
“organiskais zilās agaves nektārs”, kad 
runa ir par cukuru, tas ir cukurs. me-
dus, melase, kukurūzas sīrups, cukur-

niedru sīrups, dekstroze, maltoze un 
invertais sīrups ir tikai dažas no sa-
stāvdaļām, kas zem jebkāda nosauku-
ma patiesībā ir tikai cukurs.

Cukurs atšķiras no 
ogļhidrātiem.
Mīts 
Cukurs ir ogļhidrātu veids. dažkārt 
ogļhidrātus iedala divās grupās: vien-
kāršie un sarežģītie. Vienkāršie ogļ-
hidrāti ir, piemēram, pārtikas cukurs, 
konfektes un gāzētie dzērieni, kā arī 
sulas un augļi. sarežģītie ogļhidrāti ir 
ciete – piemēram, maize, makaroni, 
rīsi un graudaugi. Šo divu ogļhidrātu 
veidu atšķirība ir saistīta ar ķīmisko 
struktūru, kā arī ar to, cik ātri tie tiek 
sagremoti un absorbēti. Vienkāršie 
ogļhidrāti tiek sagremoti diezgan ātri. 
lai gan – rafinētie kompleksie ogļhid-
rāti, piemēram, baltmaize arī tiek ātri 
sagremoti. tomēr secinājums ir tāds, 
ka cukurs ir ogļhidrātu veids. 

Izvairieties no augļiem,  
jo   tie satur  
cukuru.
Mīts 
nav šaubu, ka saldinātos dzērienos, 
konfektēs vai  cepumos ir maz uztur-
vērtības. taču daži pārtikas produkti 
dabiski satur cukuru un to uzturvērtī-
ba ir augsta. labs piemērs – augļi. tie 
satur mūsu labai veselībai nepiecieša-
mas lietas – gan glikozi, gan fruktozi, 
kā arī daudz vitamīnu, minerālvielu, 
fitoķīmisko vielu un šķiedrvielu. 

Cukurs, kas atrodams augļos (un 
dažos dārzeņos), nav tas rafinētais 
cukurs, kas ir gāzētajos dzērienos vai 
graudu pārslās. Jā, augļi satur ogļhid-
rātus, tāpēc jums būs jāuzrauga por-
cijas un jāuzskaita šie ogļhidrātu gra-
mi. dažos augļos ir mazāk ogļhidrātu, 
piemēram, ogās, persikos un arbūzos, 
tāpēc tie var būt labāka izvēle nekā 

banāni vai vīnogas. Ja iespējams, do-
dieties pēc svaigiem vai saldētiem 
augļiem, izvairieties no augļu sulām 
pakās (kas bieži satur pievienotu cu-
kuru), ja vien jums tas nav nepiecie-
šams, lai paaugstinātu zemu cukura 
līmeni asinīs.

Pārāk daudz cukura  
var palielināt risku nomirt  
no sirds  
slimībām.
Fakts 
mums ir tendence domāt, ka cukurs 
galvenokārt ietekmē cukura diabē-
tu, taču pētnieki ir atklājuši, ka, ēdot 
pārāk daudz cukura vai daudz cuku-
ru saturošu produktu, bieži saslimst 
arī ar sirds slimībām. Jau 2014. gada 
pētījumā, kas publicēts žurnālā JAMA 
Internal Medicine, noskaidrojās, ka 
personas, kas cukuru patērēja 25 % 
vai vairāk ikdienas uzturā, 2 reizes 
biežāk mira no sirds slimībām, salī-
dzinot ar tiem, kuri cukuru patērēja 
mazāk nekā 10 % no ikdienas uztura. 
uztura speciālisti iesaka cukuru lietot 
ne vairāk kā 20–25 g dienā un šajā 
normā neaizmirst ieskaitīt arī to vien-
kāršā cukura daudzumu, kas atrodas 
dažādos produktos un augļos. 

Nav iespējams zināt, cik 
daudz cukura ir pievienots  
ēdienam vai  
dzērienam.
Mīts 
pateicoties nesenajām izmaiņām uz-
turvērtību marķējumā, pievienotie 
cukuri tagad ir uzskaitīti lielākajā daļā 
produktu etiķešu. Jūs varat redzēt ne 
tikai kopējo ogļhidrātu un kopējo cu-
kuru daudzumu gramos, bet arī pie-
vienotos cukurus gramos. piemēram, 
“ietver 7 g pievienotā cukura”. skaidrī-
bai – 4 grami cukura ir apmēram vie-
na tējkarote. 

Sagatavots no interneta materiāliem.  
Informācijas avots  

https://www.diabetesselfmanagement.
com/healthy-living/nutrition-exercise/ 

sugar-fact-or-fiction/
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Edgars Laizāns,  Medexy Latvija

Rūpes par sevi nenozīmē tikai rūpēties par seju un 
rokām, bet arī gādāt par savu kāju un pēdu labsajūtu. 
Mūsu pēdām ir liela slodze – jānes ķermenis un uz tā 
“uzkrautie “ smagumi. Tāpēc tās nereti cieš, it īpaši, 

ja nesaņem vajadzīgo uzmanību.

tostarp, slimojot ar cukura diabētu, 
var rasties dažādu  pēdu problēmu 
papildu risks.  
 
Diabētiskā neiropātija

diabēts var izraisīt nervu audu 
bojājumus, kas, savukārt, var kļūt par 
cēloni pēdu nejutīgumam. Cilvēks 
var pārstāt just kairinājumu un sā-
pes pēdās, piemēram, nepamanīt, ka 
berž apavi vai apavos iekritis sīks ak-
mentiņš. rodas noberzums. bet to var 
nepamanīt. brūces vai nobrāzumus 
pēdās nevar atstāt bez ievērības. tie 
būtu  steidzami jaapkopj, jo pretējā 

gadījumā var pievienoties nopietna 
infekcija, kas personām ar diabētu ir 
īpaši bīstami. 

Perifēro asinsvadu slimības
Šī ir otra izplatīta saslimšana per-

sonām ar diabētu.  diabēts var izraisīt 
izmaiņas asinsvados, tai skaitā arī ar-
tērijās – kāju artērijās un pēdu asins-
vados. tiek kavēta asinsrite – tā var sa-
mazināties uz un no kājām un pēdam, 
radot tādu problēmu kā pavājināta 
brūču dzīšana. pavājināta asinsrite un 
neiropātija var būt par cēloni pēdu 
ādas sausumam un sprēgāšanai. 

Profilakses pasākumi
Viens no veidiem, kā izvairīties no 

pēdu ādas problēmām, ir katru dienu 
aplūkot pēdas  – vai nav radušās kā-
das brūces, čūlas vai sēnīšu radītas 
infekcijas. Ja nepieciešams, var ņemt 
talkā spoguli, lai pēdas varētu kārtīgi 
aplūkot.

pēdu pareiza kopšana arī ir ļoti 
būtiska. mazgāt pēdas vajadzētu vis-
maz reizi dienā. pēc mazgāšanas tās 
rūpīgi jānoslauka ar dvieli, īpašu uz-
manību pievēršot pirkstu starpām. 

diabēta pacientu pēdām ir īpaši 
jutīgā āda! tai  nepieciešama īpaša 
ikdienas aprūpe, lai saglabātu ādu 
veselīgu un pasargātu no infekcijām 
un bojājumiem.

pēdu ādu velams apstrādāt ar īpa-
ši šim nolūkam paredzētiem pēdu 
kopšanas līdzekļiem. 

parasti tie ne tikai veido  
aizsargbarjeras kārtiņu uz 

ādas, bet arī baro un 
mitrina. Viens no šā-

diem līdzekļiem ir  
CLINERAL D-MED 
krēms. 

tas ir speciāli 
izstrādāts, lai no-

vērstu un mazinā-
tu pēdu problēmas 

tieši personām ar dia-
bētu.  CLINERAL D-MED 

krēms mīkstina raupju, sausu 
un saplaisājušu pēdu ādu, baro un, 
kas ne mazāk svarīgi, arī mitrina to.

Šis pēdu krēms ir bagātināts ar Šī 
sviestu un  izgatavots no osmoter™ – 
nāves jūras minerālu un pasaulsla-
veno nomierinošo nāves jūras dūņu 
maisījuma. tas uzreiz mīkstina plai-
sas, raupju un sausu pēdu ādu, vien-
laikus dziļi barojot un mitrinot to. sa-
mazina apsārtumu un kairinājumu. 
pēdas kļūst patīkami maigas. bez tam 
visa D-MEDIC produktu līnija nesatur  
smaržvielas vai parabēnus/sls/sles. 
Šie līdzekļi ir klīniski pārbaudīti uz 
diabēta pcientu ādas un novērš tādus 
simptomus kā čūlas, infekcijas vai ar 
tām saistītas komplikācijas. 

lai jūsu pēdas būtu veselas, gādā-
jiet par to labsajūtu!   

ZVANI  
UN PASŪTI!

Medexy Latvija
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Zanda Krūmiņa

Bieži mēs ceram uz gadalaiku maiņu un siltāku laiku. Bet, 
ja tev ir cukura diabēts, iespējams, esi īpaši jutīgs pret 
vasaras karsto laiku. Kā karstums ietekmē personas 
ar diabētu un kā kontrolēt veselību, kad ārā ir augsta 

temperatūra? Par to lasi šajā rakstā!

Siltuma  
ietekme

lielākā daļa 
insulīna veidu 

īslaicīgi var iztu-
rēt temperatūru 

līdz 33–35 oC. tomēr 
jābūt piesardzīgam un 

jāpievērš uzmanība insulīnam, 
ko karstumā ilgstoši nēsā līdzi – aug-
stākā temperatūrā tas zaudē efektivi-
tāti un nav lietojams. Vislabāk insulī-
na un glikometra uzglabāšanai ārpus 
mājas karstā laikā izmantot aukstu-
ma somiņu. Jāatceras arī, ka iesāktu 
insulīna pilnšļirci/kārtridžu +30  °C 
temperatūrā drīkst uzglabāt ne ilgāk 
kā 28 dienas. Ja tava lietotā insulīna 
diennakts deva ir neliela un lietoša-
nas ilgums uzsāktai pilnšļircei/kārtri-
džam varētu pārsniegt norādīto die-
nu skaitu, sākot to lietot, uzraksti da-
tumu uz lapiņas, ko pielīmē insulīna 
pildspalvai. tā var kontrolēt injektora 
lietošanas laiku (ne tikai karstumā). 
nelieto insulīnu, ja tas mainījis krāsu, 
tajā parādījušās “pārslas”, nosēdumi 
vai tas citādi mainījies pēc izskata. 
precīzāku informāciju par insulīna uz-
glabāšanu var iegūt bukletā “insulīna 
uzglabāšana”. tur atrodamas  starp-
tautiskās diabēta Federācijas (idF- 
international diabetes Federation) 
ekspertu rekomendācijas dažādu 
insulīna veidu uzglabāšanai. buklets 
pieejams diabēta apmācību kabine-
tos un pie endokrinologiem. to var 
izlasīt ar latvijas diabēta federācijas 
mājas lapā sadaļā materiāli: http://
www.diabets.lv/uploads/files/images/
Buklets%20A5_Insulina_uzglabasa-
na_web(3)_3.pdf 

augsta temperatūra var negatīvi 
ietekmēt arī citus medikamentus un 
diabēta kontroles līdzekļus  – gliko-
metrus un stripus. lai gan augstas 
temperatūras ietekme nav tik pa-
manāma kā sasalšana, tomēr tā var 
būtiski ietekmēt glikometra un test-
strēmeļu precizitāti. nepakļauj gliko-
metru un stripus tiešai saules staru ie-
darbībai! Glikometra precizitāti ietek-
mē apkārtējās vides temperatūra tā 

Kā laikapstākļi var ietekmēt 
glikozes līmeni 

liels karstums var ietekmēt cu-
kura līmeņa kontroli asinīs. Ja lietojat 
insulīnu vai, ja cukura līmenis asinīs 
netiek labi kontrolēts, vasaras mēne-
šos var būt lielāks dažādu veselības 
problēmu risks. 

bieži galvenā uzmanība tiek pie-
vērsta cukura līmeņa mazināšanai asi-
nīs, taču vasarā ir vērts pievērst īpašu 
uzmanību arī tam, vai tas nav pārāk 
zems. 

tieši hipoglikēmijas karstā laikā 
var tikt nepamanītas!

Ja ir tādas diabēta komplikācijas 
kā autonomā neiropātija, kas bojā 
sviedru dziedzeru nervus, iespējams, 
tu nevari pareizi svīst. āra temperatū-
rai paaugstinoties, tas var kļūt nopiet-
ni un izraisīt karstuma dūrienu. 

Karstuma ietekme uz cukura līme-
ni organismā, ir atkarīga no vairākiem 
faktoriem, piemēram:• ko esi ēdis;• cik daudz šķidruma uzņem;• kādas aktivitātes veic u. c.
Ja karstums un aktivitāte liek daudz 
svīst, bet nedzer pietiekami, vari kļūt 
dehidrēts un rezultātā paaugstināsies 
glikozes līmenis. 

Karstumā ikdienas diabēta kon-
trole var kļūt vēl apgrūtinošāka tiem, 
kas diabētu ārstē ar insulīnu. dehid-
ratācija mazina asins piegādi ādai, tā-
pēc ķermeņa spēja absorbēt ievadīto 
insulīnu pasliktinās. turpretī, ja dzer 
pietiekami, karstā laikā sīkie ādas un 
zemādas asinsvadi paplašinās, insu-
līns uzsūcas straujāk. tas, savukārt, 
var izraisīt straujāku un izteiktāku 
glikozes līmeņa pazemināšanos, pat 
hipoglikēmiju.  



17
SAULE, augusts 2021

lietošanas laikā. par konkrētu gliko-
metru un teststrēmeļu uzglabāšanu 
un lietošanu var uzzināt lietošanas 
instrukcijā! Ja glikometrs kādu laiku 
atradies augstākā temperatūrā, to 
var atsākt lietot 10–15 minūtes pēc 
nonākšanas istabas temperatūrā (vai 
temperatūrā, kas nodrošina gliko-
metra darbības precizitāti un ir norā-
dīta lietošanas instrukcijā). 

tāpēc karstā laikā ārpus mājas vis-
labāk izmantot aukstuma somiņu in-
sulīna un glikometra uzglabāšanai. Ja 
tās nav, var izlīdzēties ar sasaldējamo 
termogelu, ko var iegādāties aptiekās 
un kas pieejams arī komplektā  kopā 
ar līdzekļiem sporta traumu novērša-
nai. termogelu var ielikt kādā nelielā 
somiņā blakus nodalījumā, kur tiks 
turēts arī insulīns un glikometrs. pie-
mērots veids kā izlīdzēties insulīna 
preparātiem atbilstošas temperatū-
ras nodrošināšanai un teststrēmelēm 
ir ne liela tilpuma platgala termosi. 
tas vismaz vienu dienu nodrošinās 
nemainīgu temperatūru, it īpaši, ja 
termosā ievietosim arī nelielu termo-
gela maisiņu.

Kā rīkoties vasarā
ir vairākas iespējas, kā rūpēties par savu 
veselību karstuma skartajās dienās.

1 Pielāgo insulīna devu
Fiziskās aktivitātes parasti mazi-

na cukura līmeni asinīs, mazinot ne-
pieciešamību pēc insulīna. savukārt 
pēkšņa fiziskās slodzes pievienošana 
var paaugstināt zemu glikozes līmeni 
asinīs. tādēļ iesakām pirms aktivitā-
tēm, arī pirms garākas pastaigas  veikt 
papildu piesardzības pasākumus un 
uzraudzīt cukura līmeni. Par insulīna 
devas izmaiņām gan iepriekš kon-
sultējies ar ārstu! Kā personām ar 
1. tipa diabētu vai, diabētu ārstējot 
ar vairākkārtējām insulīna injekcijām 
dienā, rīkoties pirms fiziskām aktivi-
tātēm, to laikā un pēc tām, vairāk var 
izlasīt bukletā “Fiziskās aktivitātes un 
sportošana personām ar 1. tipa dia-
bētu”, kas pieejams diabēta apmācību 
kabinetos un pie endokrinologiem. 
tas atrodams arī latvijas diabēta fe-
derācijas mājas lapā sadaļā materiā-
li: http://www.diabets.lv/uploads/files/
images/A5-buklets_web-1_1.pdf

2 Nepaliec telpās
neļauj karstumam tevi “iespros-

tot” telpās. Veic aktivitātēs ārā un iz-
baudi visu veidu laikapstākļus, tostarp 
arī siltumu, tikai dari to piesardzīgi. 
nepaliec ilgi saulē, izmanto ēnainas 
vietas aktivitātēm vai arī esi aktīvāks 
agrākās rīta vai vakara stundās.

3 Dzer daudz ūdens
Fizisko aktivitāšu laikā visiem 

ir svarīgi uzņemt pietiekamu ūdens 
daudzumu – un īpaši svarīgi, ja tev ir 
cukura diabēts. pārgājienos vai spor-
tošanas laikā ņem līdzi nelielu ūdens 
pudeli vai mazkaloriju sporta dzērienu 
ar elektrolītiem. arī ikdienā ir labi ir ne-
sāt līdzi dzeramo ūdeni. 

4 Bieži pārbaudi glikozes līmeni 
asinīs

tā kā augsta temperatūra var izraisīt 
cukura līmeņa svārstības, ir ieteicams 
pārbaudīt to biežāk. tādā veidā vari 
atbilstoši rīkoties, lai cukura līmenis 
būtu stabils. bieža veselības stāvokļa 
uzraudzība ir jāturpina vairākas stun-
das pēc jebkuras aktivitātes vai spor-
tošanas.  
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Indra Štelmane, endokrinoloģe,  “Diabēta centrs”

? Vai 2. tipa diabēts var 
pāriet 1. tipa diabētā?

Šāds jautājums, droši vien, ienāk 
prātā ne vienam vien 2. tipa diabēta 
pacientam. tas ir saprotami, it īpaši 
gadījumos, ja diabētu ārstē ar insulī-
nu vai arī tas tiek ieteikts. Īsa atbilde 
ir “nē”. 

1.  tipa diabēts un 2. tipa dia-
bēts  – visbiežāk sastopamās diabēta 
formas  – ir ļoti atšķirīgas slimības. 1. 
tipa diabēts ir autoimūna slimība, kur 
autoimūna procesa rezultātā bojā gā-
jušas aizkuņģa dziedzera šūnas, kas 
ražo insulīnu. Šī slimība visbiežāk skar 
bērnus, jauniešus un jaunus cilvēkus, 
bet ar to var  saslimt jebkurā vecumā. 
tiesa gan, tā notiek reti. 1. tipa diabē-
tu ārstē tikai ar insulīna injekcijām. 

2. tipa diabēts  – visbiežāk sasto-
pamā diabēta forma – rodas insulīna 
rezistences dēļ. insulīna rezistence ir 
audu nejutīgums pret insulīnu. tas 
nozīmē, ka organisma šūnas nespēj 
insulīnu atbilstoši izmantot un glikoze 
asinīs paaugstinās. insulīna rezistenci 
var mazināt, samazinot lieko svaru, 
kopā ar veselīgu uzturu un aktivizējot 
dzīves veidu. taču vairumam personu 
ar 2. tipa diabētu bez iepriekš minētā 
nepieciešami arī medikamenti (visbie-
žāk diabēta tabletes) glikozes līmeņa 
normalizēšanai. Šī slimība visbiežāk 
skar pieaugušos un vecāka gadagāju-
ma personas, taču pēdējos gados arī 
mazaktīvus bērnus ar lieko svaru.  ar 
laiku aizkuņģa dziedzeris izsīkst un 
ražo arvien mazāk insulīna. pienāk 
laiks, kad arī 2. tipa diabēta ārstēšana 
papildināma ar insulīna injekcijām. 

Secinājums – 2. tipa diabēts ne-
var pāriet 1. tipa diabētā. taču var 
būt gadījumi, kad diabēta atklāšanas 
laikā nevar precīzi noteikt, kāda tipa 
diabēts tas ir un uzskata, ka 2. tips, bet 
jau pēc neilga laika diagnoze noskaid-
rojas un tiek precizēta. Var būt arī otrā-
di – tiek noteikta 1. tipa diabēta diag-
noze, bet pēc kāda laika noskaidrojas, 
ka tas ir 2. tipa diabēts. Šādas situācijas 
var rasties, jo slimību sākumā sūdzības 
un pazīmes (augsts glikozes līmenis) 
abos gadījumos ir vienādas. 

? Vai galvassāpes var būt 
dēļ diabēta?

ar galvassāpēm ir saskāries ikviens. 
tās var būt vieglas, bet var būt arī stip-
ras un  nepanesamas, padarot mūs 
darboties nespējīgus, pēkšņas un pa-
kāpeniskas. regulāras galvassāpes var 
būt slikta garastāvokļa un depresijas 
iemesls. 

izšķir primāras galvassāpes – sais-
tītas ar galvas asinsvadu vai nervu 
problēmām (piem., migrēna, sasprin-
guma izraisītas galvassāpes), un se-
kundāras, kā citu slimību izpausmes. 
saspringuma galvassāpes var izraisīt 
pārlieku liela spriedze, stress un nogu-
rums. tās veicina ne tikai emocionālie, 
bet arī fiziskie faktori – redzes pārpū-
le, nepareiza stāja, ilgstoša sēdēšana 
pie datora. sekundāras galvassāpes 
var izraisīt zobu infekcija, deguna bla-
kusdobumu iekaisums, paaugstināts 
asinsspiediens, smadzeņu asinsvadu 
aneirisma, asinsizplūdums vai trom-
bs galvā, bijušās galvas traumas, daži 
medikamenti, CoVid-19, hormonālas 
izmaiņas (piem., sievietēm), dažkārt 
kāds produkts un citi. 

Ja slimo ar cukura diabētu, tas ne-
nozīmē, ka jācieš arī no galvassāpēm. 
taču sakarā ar glikozes svārstībām 

asinīs mēdz sāpēt arī galva. tostarp 
pēkšņas galvassāpes var signalizēt, 
ka glikozes līmenis asinīs ir ārpus vē-
lamā normas intervāla. Jo biežāk gli-
kozes līmenis svārstās uz augšu un uz 
leju, jo biežākas var būt galvassāpes. 
līdzko glikozes līmenis normalizēsies, 
arī galvassāpes pazudīs. domājams, 
ka galvassāpes saistītas ar glikozes 
svārstību izraisītām  hormonu epi-
nefrīna un norepinefrīna izmaiņām. 
tātad galvassāpes diabēta gadījumā 
ir sekundāras un saistītas ar hormo-
nālām izmaiņām.   

Galvassāpes paaugstināta gliko-
zes līmeņa gadījumā sākas pakāpe-
niski un pastiprinās, kamēr glikozes 
līmenis ir paaugstināts.  Galvassāpes 
pazemināta glikozes līmeņa gadīju-
mā ir pēkšņas, trulas, pulsējoša rak-
stura un bieži kombinējas ar citiem 
zema cukura līmeņa simptomiem.  

Galvassāpju cēloņu ir daudz. Ga-
dījumā, ja nevarat tās izskaidrot ar 
glikozes svārstībām, jāvēršas pie ārs-
ta, lai noskaidrotu sāpju iemeslu un 
rastu ārstēšanu. 

? Vai šķiedrvielas iekļauj 
maltītes ogļhidrātu 

aprēķinā?
Jautājums, vai šķiedrvielas iekļauj 
maltītes ogļhidrātu aprēķinā (mV  – 
maizes vienībās) ir aktuāls personām 
ar 1. tipa diabētu un tiem, kas pirms 
maltītēm ievada īsas vai ātras darbī-
bas insulīnu, lai aprēķinātu ievadāmā 
insulīna devu attiecīgai ēdienreizei. 

Kā zināms, šķiedrvielas (balast-
vielas) gremošanas traktā netiek sa-
šķeltas un sagremotas. tās pašas par 
sevi neietekmē glikozes līmeni asi-
nīs. Ja vienā porcijā ir vairāk nekā 5 g 
šķiedrvielu, tad kopējais ogļhidrātu 
daudzums maltītē ir jāsamazina par 
attiecīgo šķiedrvielu daudzumu (g). 
un tikai tad aprēķina vajadzīgo insu-
līna devu maltītei. 

personām, kas ir ļoti “jutīgas” pret 
insulīnu, var ieteikt pirms mV aprē-
ķina kopējo ogļhidrātu daudzumu 
samazināt par attiecīgo šķiedrvielu 
daudzumu (g) pat tad, ja vienā porcijā 
ir mazāk nekā 5 g šķiedrvielu. 
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Diabēts 
un uzturs

1. tipa cukura diabēta paškontroles 

dienasgrāmata

Uztura ieteikumi
diabēta pacientiem

Apmeklējiet www.novonordisk.lv pacientiem veltīto sadaļu,  
lai apskatītu materiālus cukura diabēta pacientiem!

Noskenējiet šo QR kodu  
ar savu viedtālruni, lai piekļūtu 

pacientu sadaļai mūsu mājaslapā!

Noskatieties video:
Diabētiskās pēdas kopšana 

Novo Nordisk ierīču lietošanas tehnika  
Glikēmijas paškontrole

 Apskatei vai lejupielādei pieejamie materiāli:
Diabēts un uzturs 

Uztura ieteikumi cukura diabēta pacientiem  
Diabēta dienasgrāmatas 

Jaunums!

Digitāli pieejami 
informatīvi materiāli 

cukura diabēta pacientiem 

• Katru dienu jālieto vienāds daudzums ogļhidrātu,  
sadalot tos starp ēdienreizēm.

• Lielākas fiziskās aktivitātes gadījumā jālieto vairāk ogļhidrātu.

• Pietiekamā daudzumā jāēd dārzeņi.

• Jākontrolē taukvielu lietošana, sevišķi, ja Jums ir liekais svars.

• Jāierobežo gaļas ēšana.

• Ja asinsspiediens ir paaugstināts, sāls jālieto mazāk.

• Jāierobežo alkohola lietošana.

Pieļaujamais alkohola daudzums dienā:

Vērtīgi padomi diabēta pacientiem

alus – ne vairāk kā  
2 pudeles (330 ml). 

Iegaumējiet, ka 330 ml alus  
ir 10–12 g ogļhidrātu.

stiprie alkoholiskie  
dzērieni – 

50 – 100 g 

sausais vīns  
(vēlams sarkanvīns) – 

ne vairāk kā 2 glāzes

vai

vai

Šie ir vispārēja rakstura ieteikumi. Konkrētākas rekomendācijas uztura jautājumos Jums sniegs ārsts.

Nelietojiet alkoholu tukšā dūšā –  
tas var izraisīt hipoglikēmiju.

Noskenējiet šo QR kodu  
ar savu viedtālruni, lai 

piekļūtu pacientu sadaļai 
mūsu mājaslapā!

Reklāmas devējs: Novo Nordisk A/S pārstāvniecība Latvijā,  
K. Ulmaņa gatve 119, Mārupe, Mārupes nov., LV-2167, Latvija. 
Izstrādāts 2021. gada jūnijā.
www.novonordisk.lv © Novo Nordisk A/S LV21DI00006.

Apmeklējiet www.novonordisk.lv  
pacientiem veltīto sadaļu, lai apskatītu 
materiālus cukura diabēta pacientiem!

Noskatieties šos un vēl citus pieejamos video:

Lejupielādei pieejamie materiāli:

Kas ir  
hipoglikēmija?
Izglītojošs video pacientiem par 
to, kas ir hipoglikēmija un kādas 
būtiskas lietas ir svarīgi zināt 
ikvienam pacientam.

Vingrojumu komplekss 
savai labsajūtai ikdienā
Sadarbībā ar fitnesa treneri 
Armandu Sukutu esam 
sagatavojuši īsu, bet efektīvu video, 
lai Jūs uzlabotu savu pašsajūtu  
un būtu fiziski spēcīgāki.

Glikēmijas  
paškontrole
Izglītojošs video cukura diabēta 
pacientiem par to, kā kontrolēt 
savu glikēmijas līmeni asinīs  
un kādas būtiskas lietas ir svarīgi 
zināt ikvienam pacientam.

Kā lietot Novo Nordisk 
GLP-1 RA pildspalvveida 
pilnšļirces ierīci?
Video ir veidots ar izglītojošu mērķi. 
Tajā soli pa solim ir redzams,  
kā lietot Novo Nordisk injicējamā  
GLP-1 RA pildspalvveida pilnšļirci.

Kā lietot FlexTouch® 
pildspalvveida pilnšļirci?
Esam izveidojuši papildus 
izglītojošu video pacientiem, kuri 
uzsāk vai jau lieto Novo Nordisk 
insulīnus FlexTouch® ierīcēs. Video 
ir veidots ar izglītojoši mērķi. 
Tajā soli pa solim ir redzams kā 
lietot Novo Nordisk FlexTouch® 
pildspalvveida pilnšļirci.

Diabēts  
un uzturs

Uztura ieteikumi cukura 
diabēta pacientiem

Diabēta  
dienasgrāmatas

Diabētiskās pēdas 
kopšana
Sadarbībā ar podoloģi Agati 
Seržanti esam izveidojuši izglītojošu 
video pacientiem par diabētiskās 
pēdas kopšanu. Šajā video sniegti 
podologa praktiski ieteikumi 
cukura diabēta pacientiem kā 
rūpēties par savām pēdām.



Apmeklējiet www.novonordisk.lv pacientiem veltīto sadaļu,  
lai apskatītu materiālus cukura diabēta pacientiem!

Noskenējiet šo QR kodu  
ar savu viedtālruni, lai 

piekļūtu pacientu sadaļai 
mūsu mājaslapā!

Noskatieties video:
Diabētiskās pēdas kopšana 

Novo Nordisk ierīču lietošanas tehnika  
Glikēmijas paškontrole

 Apskatei vai lejupielādei pieejamie materiāli:
Diabēts un uzturs 

Uztura ieteikumi cukura diabēta pacientiem  
Diabēta dienasgrāmatas 

Jaunums!

Digitāli pieejami 
informatīvi materiāli 

cukura diabēta pacientiem 
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